Ademas de las vitaminas y minerales, las frutas y hortalizas aportan
unos pigmentos llamados fitonutrientes que dan el color caracteristico
y que tienen un efecto positivo sobre el sistema inmunitario y la salud
en general.

7 TOMA FRUTA FRESCA Y MADURA
7 BEBE AGUA PARA CALMAR LA SED
7 TUEGA CON MUCHO MOVIMIENTO

Cuanto mas variada y colorida es la dieta, mayor cantidad y tipo de y & T — v Y SI TIENES MUCHA ACTIVIDAD,
fitonutrientes se ingieren. * ) AT INCLUYE UN BQCADILLO ..
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QUE NUNCA FALTE UNA RACION DE FRUTA ST UNA FRUTA ES POCO, ANADE UN BOCADILLO ~  as R da !l
FRESCA Y MADURA. PEQUENIO, SABROSO Y NUTRITIVO 11 Recuerda ::
I mejor de temporada, esta mas sabrosa ! -

El refrigerio del recreo ayudarad a complementar las raciones de fruta/
hortalizas que una alimentacién equilibrada precisa.

Frutaricay Enjuagada y
facil de pelar lista para comer §

- Lacantidad no debe ser excesiva, dependiendo de la edad y del apetito,
pero que permita llegar con hambre al almuerzo.

- Losdulces, refrescosy chucherias no contienen las vitaminasy minerales
gue nuestro cuerpo necesita. jDéjalos para ocasiones especiales!

- Los zumos envasados no sustituyen a una raciéon de fruta fresca.

- Las ninasy ninos suelen introducir un alimento en su comida diaria tras
haberlo probado ocho o diez veces aproximadamente.

Para que la manzana o pera no se oxiden
cuando se trocean, anadeles un chorrito
de limén o lima. ILES ENCANTARA! -

Troceada y bien h\pa-da no se
oxida y se come Facilmente

Usa recipientes faciles de transportar y que
mantengan la fruta en éptimas condiciones.

Comemos por la vista: cuida la presentacion y
serd mas apetecible.

3 - 6 anos de edad 7 - 12 anos de edad

Peso aproximado de racion ‘ .
de fruta para escolares: 80-100 g. ‘ 150-200 g




